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ようやく炎暑も過ぎ朝夕は涼しくなってきましたが地球自体が熱を持ってい

るためなかなか気温が下がってくれません。 

 長い夏休みを過ごして久しぶりの学校ですが生活習慣は乱れていないでしょ

うか？ 

 

 特に気をつけなければならないのが起床時間です。 

我々のように年をとってくると目覚まし時計の世話にな

らなくても朝早く目が覚めてしまいますが、若い人はどう

しても朝寝坊をしてしまいがちです。 

 学校が始まると朝起きなければしょうがないですが、昨日の夜が遅かったか

らといって朝の起きる時間を不規則にするのは間違いです。 

 どんなに遅く寝ても朝は一定の時間に起きることが体内時計を狂わさない大

事なことです。 

  

起床時間がいい加減だと朝の歯磨きもいい加減になってしま

います。朝晩一定の間隔で歯磨きをしないと若い時から深刻

な歯周病の状態になってしまう人が多く見られます。 

 

 歯肉だけに炎症がある歯肉炎とは違い歯周病になってしまうと骨まで炎症を

起こしてしまいますから不可逆反応といって元の状態には戻らなくなってしま

います。 

 

 高校生の年代では深刻な症状は出ないのであまり気にならないのかもしれま

せんが遠い将来歯を喪失して寝たきりにならないためにも歯磨きの習慣は、い

ついかなる時でも忘れないようにしてください。 
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